
i 

 

 

EFEKTIVITAS TEKNIK PERNAPASAN DIAFRAGMA 

DAN NOSTRIL ALTERNATIF TERHADAP 

PERUBAHAN TEKANAN DARAH PENDERITA 

HIPERTENSI DI PUSKESMAS SUMUR BATU 

KEMAYORAN, JAKARTA PUSAT 

2013 

 

 

Penelitian ini diajukan sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar 

SARJANA KEPERAWATAN 

 

 

 

 

OLEH: Valentina Bunga Koban 

NIM: 2010-11-041 

 

 

 

SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN Sint Carolus 

PROGRAM S1 KEPERAWATAN 

JAKARTA 

2014 



ii 
 

SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN SINT CAROLUS 

PROGRAM S-1 KEPERAWATAN 
 

Laporan Penelitian 

11 Februari 2014 

 

Valentina Bunga Koban 

 

Efektivitas Teknik Pernapasan Diafragma dan Nostril Alternatif terhadap 

Perubahan Tekanan Darah Penderita Hipertensi di Puskesmas Sumur Batu, 

Kemayoran, Jakarta Pusat, 2013 

 

xiii + 156 halaman, 20 tabel, 8 diagram, 3 grafik, 22 lampiran 

 

ABSTRAK 

Tingkat stres masyarakat yang semakin tinggi berperan penting pada peningkatan 

keparahan hipertensi sehingga prevalensi hipertensi masih tinggi. Untuk itu 

dibutuhkan program manajemen stres seperti teknik relaksasi pernapasan diafragma 

dan nostril alternatif sebagai alternatif praktis untuk mengatasi hipertensi. Tujuan 

penelitian adalah mengetahui efektivitas teknik pernapasan diafragma dan 

pernapasan nostril alternatif terhadap perubahan tekanan darah penderita hipertensi 

di Puskesmas Sumur Batu, Kemayoran, Jakarta Pusat. Penelitian ini menggunakan 

metode kuantitatif dengan rancangan kuasi eksperimen dan group comparison. 

Responden berjumlah 66 orang dengan pemilihan secara acak, dibagi ke dalam 3 

kelompok, yaitu 25 responden melakukan teknik pernapasan diafragma selama 10 

menit, 25 responden melakukan teknik pernapasan nostril alternatif selama 10 menit 

dan 16 reponden melakukan pernapasan biasa selama 10 menit juga. Uji statistik 

yang digunakan adalah uji t berpasangan dan one way ANOVA. Hasil uji t 

berpasangan menunjukkan adanya perbedaan tekanan darah sistolik sebelum dan 

sesudah melakukan teknik pernapasan diafragma (p=0,000) dan pernapasan nostril 

alternatif (p=0,000). Hasil uji one way ANOVA menunjukkan adanya perbedaan 

selisih tekanan darah sistolik antara ketiga kelompok (p=0,000). Sementara itu, 

tekanan darah diastolik tidak menunjukkan perbedaan yang bermakna (p>0,05). 

Dapat disimpulkan bahwa teknik pernapasan diafragma dan nostril alternatif terbukti 

efektif menurunkan tekanan darah sistolik tetapi tidak efektif menurunkan tekanan 

darah diastolik. Karena itu, kedua teknik ini dapat diterapkan sebagai terapi non 

farmakologi dan intervensi mandiri perawat dalam penatalaksanaan hipertensi. 
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  Tekanan Darah, Hipertensi 
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ABSTRACT 

The increasing of community stress level plays an important role in increasing 

severity of hypertension, so that the prevalence of hypertension is still high. It 

requires the stress management program, such as diaphragm breathing and alternate 

nostril breathing as the simple alternative way to treat hypertension. The purpose of 

this research is to determine the effectiveness of diaphragm breathing and alternate 

nostril breathing technique to blood pressure changes of hypertensive patients in 

Sumur Batu community health center, Kemayoran, Central of Jakarta. The research 

methode is quantitative with quasi experimental and group comparison design. From 

the selection by simple random sampling, obtained 66 respondents who are devided 

into 3 groups: 25 respondents do the diaphragm breathing for 10 minutes, 25 

respondents do the alternate nostril breathing for 10 minutes and 16 respondents do 

the normal breathing for 10 minutes. The statistical tests used are dependent t test 

and one way ANOVA. The result of dependent t test shows the difference between 

systolic blood pressure before and after doing the diaphragm breathing (p=0.000) and 

alternate nostril breathing (p=0.000). The result of one way ANOVA test shows the 

difference in systolic blood pressure differences among the three groups (p=0.000). 

However, the diastolic blood pressure doesn’t show the significant difference 

(p>0.05). The conclusion is diaphragm breathing and alternate nostril breathing are 

effective in lowering systolic blood pressure but not effective in lowering diastolic 

blood pressure. Therefore, both of these techniques can be applied as a non-

pharmacological therapy and independent nursing intervention in hypertension 

management. 
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